FitLife Sverige

Sammanfattning av Ont i vaden - gubbvad rehab

Nar du ska séka vard direkt
Sok fysioterapeut eller lakare vid: kraftig svullnad som inte minskar, kanselbortfall eller domningar i underbenet, spannings- eller tryckkansla i

hela vaden, smérta som stralar mot halsenan eller ner i foten, eller om du inte kan promenera smartfritt efter 48 timmar.

Akut atgard: POLICE-regimen

P - Protection Avsluta aktiviteten omedelbart. Fortsatt inte - testa inte om det gor ont.

O - Optimal Loading Undvik total vila. Ror p& benet s& mycket smartan tillater.

| -Ice Is i 15-20 min, flera ggr férsta dygnet. Alltid en handduk mellan is och hud.

C - Compression Tryckférband med elastisk binda s& snabbt som mgjligt. Ju snabbare, desto battre.
E - Elevation Hall benet hogt 6ver hjartnivan nar du vilar - minskar svullnad och blédning.

Lakningstider och atergang till traning

Skadegrad Tidsram till atergang

Latt strackning ca 1-2 veckor till aktivitet. Mild dmhet, ingen groplika forandringar i muskeln.
Mattlig bristning ca 3-6 veckor. Tydlig smarta, ev. liten 8mmande fordjupning i vaden.
Allvarlig bristning ca 6-12 veckor. Stor gropa i muskeln, kraftig svullnad. Kraver oft. fysioterapeut.

Rehab: fran vila till 16pning

Fas 1: Smartfri promenad Fasciamobilisering 1-2 min med rundpinne fore varje pass. Excentriska tdhavningar pa
trappkant: upp p& tva ben, ner SAKTA pi ett. 3 x 20 reps, 2-3 x/vecka. Aven
soleus-varianten (kna bojt).

Fas 2: Jogg/ga-intervaller Jogg 100 m/ g& 100 m i 12-15 min. 2-3 x/vecka. Oka med 2-3 min/vecka. Fortsétt
excentriska tdhavningar parallelit.

Fas 3: Sammanhé&ngande |6pning Borja jogga km i strack nar 15 min gar smartfritt. Stegra successivt. Krav: full styrka i
bada vader, fullt rérlighetsomfang, smartfria enbenstahavningar.

Forebyggande - undvik aterfall

10 %-regeln Oka aldrig l16pvolymen med mer &n 10 % per vecka. Galler distans OCH tempo.
Styrketrana vader Excentriska tahavningar 2 x/vecka &aven nar du ar frisk. Forebygger mer an botemedlet.
Uppvarmning Aldrig harda pass utan uppvarmning. Inkludera studsar pa ta och hoga knan.
Skovaxling Byt skotype l&ngsamt - snabb 6vergang t.ex. till minimalistiska skor ckar

vadbelastningen kraftigt.



